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 البحث: ومشؽؾة مؼدمة

ف إف الارتقػػ ب ل وانا ػػع اوة واػػر ناوترلناػػر و ةو اػػر اوتمرن اػػر لا اوحػػف و ػػ   ف تت قػػ  إلا وػػ       
 بخػػ ؿ وػػمم ا و ػػ  و ة ػػنـ اووخت بػػر اوورتلطػػر ل وةو اػػر اوتمرن اػػر نو  ػػ  ل ػػـ اوب ػػ نوناا  ناو اواػػ 

ناوتػػػػػح تناػػػػػػلا و ػػػػػ  وػػػػػػمم الا ػػػػػػتا ل ح ناوت ابػػػػػ ح ناوت  ػػػػػػراح اوتػػػػػػح ا ػػػػػم    اوتػػػػػػمرنع لوخت ػػػػػػ  
او ب ح( ل ى الأا زة اونظابار و رن اح نومم ا ػتا لر  –اوخططح  –اوو  رم  –  نالر)او م ح 

ورن اػػح و ػػلت اوتػػمرنل حد ناووػػمرع او ػػ الا تػػن اوػػلم اوت ػػؾ اووة نوػػ ح اػػح ا ػػـ وػػ  ا ػػم  ماخػػ  ا
 (7:2الأا زة اونظابار ل م ت ب ل لال اه اوتمرنل ح او نائار ناو تنائار. )

 

  ف اوتمرنع اورن اح  ؤمم إوى  من  ت  راح (م2001) أحمد فتحي السيدناا    
واع  ا زة اوا ـ      تقمـ و تنم الأماب اورن اح ح و  ا  نوناار لم مة تشو  ا  م ار ن

 ( 22: 1).تشتو  ل ى ت  راح تنائار ن خرم لا تنائار  اوتحح  ح تلت اوت  راح إ ا  ار ن 

إوػػى  ف تػػ   ر  م  ر ػػ وب تػػمرن ح و ػػح ا قػػ  او اػػ إ اووراػػن و ػػه اي ػػه اةتوػػم ل ػػى لػػ و  ف      
ةو ا ح اوب  نوناار اوورتلطر  تطننر الأماب ن       اوقمرة  نو و   رتلط ل ووة نو ح اووتنارة لف او

ل ػػى تط  ػػ  تػػلت اووة نوػػ ح ل ػػى ا ػػ نوناار اوةوػػ  اوةاػػ ح نلو اػػ ح اوتو  ػػ  او ػػلائح   تػػ   
 (15:19اوط قر او زور و من  الا قل ض اوةا ح.)

 

 ف تتوتع لقمر     ب او ش ط او م ى لحب بة ل وار لا م   نو ح تؤمم الأا زة اونظابار لو  
لػػ وح وػػف او ا قػػر او م اػػر  تػػى تت وػػ  اوةوػػ  او ػػم ح نوػػلوؾ  اػػم الأ شػػطر اورن اػػار تخت ػػ  اػػح 
وتط ل ت   وف اوط قر لةا   ا تػ   إوػى حواػر ح  ػرة وػف اوط قػر اػح اتػرة زو اػر ق ػ رة اػما     وػ  

 ( 236-234: 26ا ت   اولةض الآخر إوى اوط قر وبترة زو ار طنن ر.)
 

 

ل   ػػ  الأ شػػطر اوتػػح ا ػػتور الأماب ا  ػػ  وبتػػرة زو اػػر تزنػػم لػػف  او تػػنائحؼ   شػػطر اوةوػػ  نتةػػر    
خوػس  ػػنا ح نتقػ  لػػف مقاقػػر ننػتـ اوةوػػ  ا  ػ  ل ق ػػى وةػػمؿ وػف اوط قػػر او تنائاػر نلوػػؾ ل ػػمو  

ت ػػؾ الأ شػػطر  زت ػػنف حواػػر الأ  ػػا ف اوتػػح ا ػػتومت  اوا ػػـ ت ػػر ح ااػػر ووتط لػػ ح الأماب نتتو ػػ
 (.236-233: 25ة وار اح الأماب)ل وشمة او
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تػػػػػػ  رح لشػػػػػػح  نااػػػػػػلا  تطػػػػػػنر  اوتػػػػػػحنتةػػػػػػم وةلػػػػػػر حػػػػػػرة او ػػػػػػم وػػػػػػف الأوةػػػػػػ ع اواو لاػػػػػػر   
نا لػػػػػمام نحػػػػػلوؾ  ما ػػػػػر طػػػػػرؽ ن  ػػػػػ و ع تػػػػػمرنع  اورن اػػػػػحاوة ػػػػػنـ اووخت بػػػػػر ناوورتلطػػػػػر ل وواػػػػػ ؿ 

  .ت برارتب ع و تنم وةلر حرة او م خ ؿ اولطنلاح اووخ اح  تـ  اولمالأور  اوبرؽ 
 

كمدددددد ل  (م1996الخطيددددددب   ) نالنمددددددر ون ر مدددددد عبددددددد ال ز ددددددز "  ننتبػػػػػػ  حػػػػػػ  وػػػػػػف
اوػػػػػمنؿ اووتقموػػػػػر رن اػػػػػا     ػػػػػللا ل ػػػػػى قوػػػػػر  اػػػػػحإوػػػػػى  ف ا لػػػػػمام او ػػػػػم ى  م(2002درويدددددش)

  ػػػػػػػ   اػػػػػػػع ت واػػػػػػػر ل   ػػػػػػػر  او ب ػػػػػػػحنا لػػػػػػػمام  اوب ػػػػػػػحانا ػػػػػػػع ا لػػػػػػػمام الأخػػػػػػػرم ح  لػػػػػػػمام 
اوخططاػػػػػػػر( ت ػػػػػػػ غ  –الأتػػػػػػػماؼ اوب اػػػػػػػر )اوو  رنػػػػػػػر  او ا قػػػػػػػر او م اػػػػػػػر  نلا  نلمراػػػػػػػر و   ػػػػػػػلر لأف

: 5و ل ػػػػػػػػ ف ) رػم  ػػػػػػػػػبر ناقػػػػػػػػ   و قػػػػػػػػمراح او ػار اووخت ػػػػػػػػػطر اورن اػػػػػػػػػالأ شػػػػػػػػ اػػػػػػػػحرؽ ػرام ناوبػػػػػػػػػولأاػػػػػػػػ
7)(62:7). 

 

 ف  (م1999)  Jonath & Kremplجوندددد ث وكر مبدددد    ننػػػػلحر حػػػػ  وػػػػف "         
اوقػػػػمراح وػػػػف  لػػػػ وحوػػػػى و ػػػػتنم ت تػػػػ   إ اوتػػػػحرن اػػػػر حػػػػرة او ػػػػم تةت ػػػػر وػػػػف اورن اػػػػ ح اوب اػػػػر 

 (.2: 23او م ار ناوب  نوناار اوتح ت  ـ اح إ ا ز اوناال ح اوو  رنر )
 

نتتو ز وةلر حرة او م لط اةر او رحر لاح اوقنة اووو زة ل و ػرلر اوورتلطػر لػ لأماب اوو ػ رم         
 اوػػػم   واححلع اووت ػػػرؾ نتتو ػػػز  ااػػػ   ل ػػػرلر إاق ل ػػػ  ناوتتػػػ  اوةاػػػ حاةتوػػػم ل ػػػى اوةوػػػ   اوػػػلم

  (122:22.)اوول راة شنطحاووتل مؿ   ف لو ا ح اوما ع ناو اػنـ اووتنا   منف تنق  طناؿ 
 

ناػػػػػػى إطػػػػػػ ر ت واػػػػػػر نتطػػػػػػننر و ػػػػػػتنا ح الأماب اػػػػػػح حػػػػػػرة او ػػػػػػم تةػػػػػػممح طػػػػػػرؽ ن  ػػػػػػ و ع 
اوتػػػػمرنع او  ماػػػػر وػػػػلوؾ اةػػػػم اوتػػػػمرنع او تػػػػنائح وػػػػف  ااػػػػ    ػػػػ و ع اوتػػػػمرنع اووػػػػؤ رة ناو  ماػػػػر 

وػػػػػػ  ل ػػػػػػى إ  ػػػػػػ ع او لػػػػػػع اوقػػػػػػمراح او رحاػػػػػػر اووخت بػػػػػػر ح وقػػػػػػمرة اوةاػػػػػػ ار ناو ػػػػػػرلر ناوتػػػػػػح تة
نحػػػػػػلوؾ ا ت ػػػػػػػ ع او ػػػػػػب ح اوب ػػػػػػػ نوناار او  وػػػػػػػر اوتػػػػػػح ت ػػػػػػػ لم او ل ػػػػػػ ف ل ػػػػػػػى الأماب طػػػػػػػناؿ 

  (62:9)شنطح اوول راة   بس او ب بة  تى او   ار.
 

شػح  ح  ػر وػف خػ ؿ تطػػنر تػ  رح إ ا  اػ   ل اوتػحاةت ػر و ػماف حػرة او ػم اػوف اوواػ م ف ن         
 اوتحنت م   طرؽ ن   و ع اوتمرنع      ف رن ار حرة او م وف الأوة ع  اورن احل ـ اوتمرنع 

وػلوؾ  ناوخططػحتةتوػم إوػى  ػم ح  ػر ل ػى او ا قػر او م اػر اوة واػر إوػى ا  ػع إتقػ ف الأماب اوو ػ رم 
لػػمام او لػػع ناوبرنػػ  إ  ا ػػت ماح اوتةػػرؼ ل ػػى ل   ػػر اوتػػحخ ػػت   الأل ػػ   ناوتاػػ رع اوة واػػر 

 (32:14()32:12لح  اتتو ـ.)
ت ػػ لم ل ػػى  اوتػػحناوتخطػػاط و ػػراوب اوتػػمرنع ناقػػ   ولأ ػػس اوة واػػر اةػػم وػػف  تػػـ اوةناوػػ          

ا تاػ   ووزنػػم وػف اومرا ػ ح ناول ػن  اوتارن اػر اوةم ػمة و  شػ  لػػف  اػحاوتقػمـ  نرن اػر حػرة او ػم 
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إلػػمام او لػػع  ػػم ا   نو  رنػػ   لػػف طرنػػ  اوتخطػػاط  اػػحر  ااػػ  اوطػػرؽ نالأ ػػ و ع او م  ػػر اووتلةػػ
ناوب ػػػ نوناار  و ةو اػػػر اوتمرن اػػػر نناػػػع او ػػػراوب اووق  ػػػر اوخ  ػػػر  ت واػػػر او ػػػب ح او م اػػػر اوة وػػػح

ل  ػػػ  ت ػػػللا  رحػػػر ون ػػػمة نو  ػػػاور وػػػتوحف او لػػػع وػػػف  ماب  نموا ػػػ  وػػػع اوانا ػػػع اوو  رنػػػر
ب  تةػػػػػػػػرض و ػػػػػػػػ     ػػػػػػػػ  اوتػػػػػػػػحاوظػػػػػػػػرنؼ  وناا ػػػػػػػػر وخت ػػػػػػػػ  اػػػػػػػػحناال تػػػػػػػػه اوو  رنػػػػػػػػر ناوخططاػػػػػػػػر 

 (35:11اوول راة.)
 

نوقػػػػػػػم لا ػػػػػػػق اول  ػػػػػػػ  وػػػػػػػف ناقػػػػػػػع خ رتػػػػػػػه ح لػػػػػػػع نوػػػػػػػمرع نوػػػػػػػمرس لح اػػػػػػػر اوترلاػػػػػػػر         
 لةػػػػػم نخ  ػػػػر   اوت ػػػػننعو ػػػػتنم  ماب و ػػػػ رة  اػػػػحناػػػػنم اػػػػة   ا وةػػػػر ا  ػػػػح مرنر اورن اػػػػار

ى اقػػػػػػم او ػػػػػػرة ووػػػػػػ  اة ػػػػػػ خ  ػػػػػػر اػػػػػػح    اػػػػػػر اوولػػػػػػ رة اوتورنػػػػػػر اوطننػػػػػػ     ػػػػػػ ب او اػػػػػػنـ اوخػػػػػػ ط 
ل ػػػػػى ا ػػػػػت  ؿ اوػػػػػ قص اوةػػػػػممم اوبػػػػػرؽ نحػػػػػلوؾ لػػػػػمـ قػػػػػمرة   ناػػػػػا ع ار ػػػػػر وؤحػػػػػمة و ت ػػػػػم  

ماػػػػػػ ع اوو ػػػػػػ اس ل  ػػػػػػتخماـ اوتورنػػػػػػر  اػػػػػػحاوبػػػػػػرؽ اوو  ا ػػػػػػر نلػػػػػػمـ اوقػػػػػػمرة ل ػػػػػػى اػػػػػػتلا   ػػػػػػرة  اػػػػػػح
 .إ راز الأتماؼ احاو رنع ناووتقف وو    تب ل ه لمـ ا ت  ؿ تلت اوو زة 

 

( ناػػم  ف و ػػ رة اوت ػػننع ل ون ػػع 12) (1985م جددد محمددود   )" ناػػى مرا ػػر قػػ ـ   ػػ          
   ر   ناع اوت ننع إ رازا  ولأتماؼ       غ لػمم الأتػماؼ اوو ػا ر ل ون ػع لأل ػى  تحلأل ى 

 % ووػػػ   ػػػمؿ ل ػػػى34.52 ف   ػػػلر او اػػػ إ لا تتةػػػمم   م( ت ػػػننلر 1741( تػػػمؼ وػػػف )621)
 ض و تنم  ماب ت ؾ اوو  رة.ا خب 

 ت ئب مرا ر ق ونا       ػ  ناػم  ف  (م2002درويش   ) الرحمنعبد    كم ل  ش رنقم         
( ت ػػننلر ل ون ػػع لأل ػػى 83.4( ت ػػننله و  ػػ  )168.7اوولػػ راة ) اػػحوتن ػػط لػػػػمم اوت ػػننل ح 

( د 61:  51%( )13.54اوولػ راة    ػػلر ) اػح( تػمؼ 11.3نل غ لػػمم الأتماؼ اوو ػا ر و  ػ  )
 (85:7).و تنم  ماب تلت اوو  رة نتلا  نالا ومم اة 

 

ننػػػرم اول  ػػػ    ػػػه  اػػػع اوةوػػػ  ل ػػػى ت واػػػر نراػػػع و ػػػتنم  ماب و ػػػ رة اوت ػػػننع ل ون ػػػع 
إلا وػف خػ ؿ ت واػر  اػ تحلأل ى نوف اوو  ا ح اولة مة و ت  ع ل ى او ػةنل ح او ػ لقر نتػلا وػف 

اوةاػػػ ار و ػػػلرال ف ناوػػػرا  ف  ماب تػػػلت اوو ػػػ رة ح وقػػػمرة  اػػػحاووػػػؤ رة  ناوب ػػػ نوناار اوقػػػمراح او م اػػػر
 .  او تنائارتمرنل ح اول  تخماـ  اوت ننعنزن مة  رلر نقنة 

 

تةتوػػػم ل ػػػى اوقػػػنة ناوقػػػمرة ناو ػػػرلر نتػػػلت  ناوتػػػحوةلػػػر حػػػرة او ػػػم  اػػػحن ظػػػرا  وط اةػػػر الأماب         
ماب  ت و ت ػػػ  ت ػػػ لم او لػػػع ل ػػػى الأ ناوتػػػحاو ػػػب ح ت ػػػمر  ا ػػػ نوناا   ت ػػػح )اوقػػػمرة او تنائاػػػر( 

اوة   ػػػػر او م اػػػػر لا  ػػػػػم وػػػػف و  ظػػػػر اوت  ػػػػراح  اػػػػحاوول رنػػػػ ح نوو  ظػػػػر اوت  ػػػػف  اػػػػح اوةػػػػ وح
ت  ف  نل وت وح اوتمرن حت نف وؤشرا  ناا    و  تب مة وف او ر  وب  ناوتحاونظابار لأا زة اوا ـ 

 (122:16()58:8).اوة   ر او م ار اح
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اوػػمـ نقاػػ س او ػػم الأق ػػى  اػػحتاػػؾ نوػػف  تػػـ تػػلت اووؤشػػراح قاػػ س ترح ػػز  ػػ وض او   
تلت اووت  راح تةت ر وؤشرا  ح  را  ل ى  احلا ت  ؾ الأنح ا ف نقا س او لض      ف اوت  ف 

 (95:22وقمرة ناو رلر.)ل   ر اوقنة نا احت  ف  نل وت وحت  ف اوقمرة او تنائار 
         

 ناوتػػػػح( 13(د)6(د)4(د)3نوػػػف خػػػ ؿ وػػػ  اط ػػػع ل اػػػػر اول  ػػػ  وػػػف اومرا ػػػ ح او ػػػ لقر )
 نت   رتػ ت واػر او ػب ح او م اػر ناوب ػ نوناار  اػحا ػتخماـ اوتػمرنل ح او تنائاػر   توار إوى  ش راح

ا ػتخموح اوتػمرنل ح او تنائاػر  اوتػحاومرا ػ ح  اػحاوو  رم نحلوؾ نانم  ػمرة  الأمابل ى و تنم 
 اػػر ناوب ػػ نوناار ووػػ  ماػػع ت واػػر او ػػب ح او م اػػح  تو ت ػػ حػػرة او ػػم ل ػػى اوػػرتـ وػػف  لال ػػحوػػمم 

ت   ر  ر  وب تمرن ح و تورن  ح او تنائار ل ى لةض  تلة اومرا ر و تةرؼ ل ى  اراب إوىاول    
 مقر اوت ننع ومم لال ح حرة او م. اووت  راح او م ار ناوب  نوناار نو تنم 

 

 هدف البحث
تنائاػػر ل ػػى لةػػض   ػػمؼ اول ػػ  إوػػى اوتةػػرؼ ل ػػى تػػ   ر  ر ػػ وب تػػمرن ح و تورن ػػ ح او  

 -حرة او م نلوؾ وف خ ؿ: لال حومم  نو تنم مقر اوت ننع اووت  راح او م ار ناوب  نوناار
 -او ػػػرلر-اوقػػمرة اوةاػػػ ار و ػػلرال ف -و ػػػرا  ف لةػػض اووت  ػػػراح او م اػػر )اوقػػػمرة اوةاػػ ار -

 .راوتارن احرة او م اوواونلر  لال حاوت و  اومنرم اوت ب ح( ومم 
لػمم وػراح  -ا ط اومـ -  وض او  تاؾ-ب  نوناار )وةمؿ او لضلةض اووت  راح او -

 .رحرة او م اوواونلر اوتارن ا لال ح( ومم اوت بس
 ومم   شئى حرة او م اوواونلر اوتارن ار. مقر اوت ننعو تنم  -

 

 فروض البحث
ق ػػم تناػػم اػػرنؽ ماوػػر إ  ػػ ئا    ػػ ف وتن ػػط ح اوقا  ػػ ح اوق  اػػر ناولةماػػر و واونلػػر اوتارن اػػر  - 

 و  ولا اوقا   ح اولةمار .  او م اراول   اح لةض اووت  راح 
تناػػم اػػرنؽ ماوػػر إ  ػػ ئا    ػػ ف وتن ػػط ح اوقا  ػػ ح اوق  اػػر ناولةماػػر و واونلػػر اوتارن اػػر ق ػػم  -

 و  ولا اوقا   ح اولةمار . اوب  نوناار  اول   اح لةض اووت  راح
اوق  اػػر ناولةماػػر و واونلػػر اوتارن اػػر اػػح تناػػم اػػرنؽ ماوػػر إ  ػػ ئا    ػػ ف وتن ػػط ح اوقا  ػػ ح  -

 و  ولا اوقا   ح اولةمار .  مقر اوت ننعو تنم 
 

 :ب ض المصطمح ت الواردة في البحث
   Maximal Oxygen Consumptionالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين:-    
 (24: 25).رحوار الأ  ا ف اوتح ا ت      اوبرم لةم  ق ى ا م ناق س ل و ت   
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  Anaerobic Trainingالتدر ب اللاهوائي :-   
قػػمرة اوةاػػ ر ل ػػى اوةوػػ  لأطػػنؿ اتػػرة ووح ػػر اػػح  طػػ ر إ تػػ   اوط قػػر او تنائاػػر اوتػػح تتػػرانإ    

 ػػػنا ح إوػػػى اقػػػ  وػػػف مقاقػػػر  ن مقاقتػػػ ف نتػػػلا اوةوػػػ  اوةاػػػ ح  وػػػ  احػػػنف وػػػف او ػػػنع  5اترت ػػػ  وػػػف 
 (166:25اووت رؾ  ن وف او نع او   ح.)

 
 

  Pulse rate:  النبض -  
لمم ونا ح اوتومم اوو تظور اح امراف اوشرا  ف اوتح ت ش   ت اػر ا قلػ ض لاػ ر اوق ػع  نماػع   

 (7:26اومـ إوى اوشرن ف الأنرطى.) 
 
 

  Maximum Anaerobic Power القدرة اللاهوائية القصوى: -
 تح نتتاػػػوف اواػػػع نتػػػى اوقػػػمرة ل ػػػى   تػػػ   اوط قػػػر  ن شػػػ   ووحػػػف ل و ظػػػ ـ او تػػػنائح اوبن ػػػب   

 (16:13 نا ح.) 12-5الأ شطر او م ار اوتح تؤمم ل ق ى  رلر  ن قنة ووح ر نتترانإ و    ف 
 

 الدراس ت الس بقة:ب ض 
( ب نددوان  تدد بير برندد مب تدددر بي مقتددرح فددي 13م()2009محمد عبددد المجيددد المرسددى )مرا ػػر  -

ة اليددد فددي اددوي الت ددديلات الحديبددة الاتجدد ا اللاهددوائي عمددى ف  ليددة الأداي المهدد ر  للاعبددي كددر 
ا ت ماح اومرا ر اوتةرؼ ل ى ت   ر  ر  وب تمرن ح وقترإ اػح الاتاػ ت او تػنائح  لمقواعد الدولية 

ل ى اة وار الأماب اوو  رم و ل ح حرة او م اح اػنب اوتةػما ح او م  ػر و قنالػم اومنواػر نا ػتخمـ 
نا ػمة ناشػتو ح ل  ػر  رح اولةػمم وواونلػر تارن اػاول    اووػ  ب اوتارن ػح  ت ػواـ اوقاػ س اوق  ػ

( لالػػع نح  ػػح وػػ ف  تػػـ 22اول ػػ  ل ػػى لال ػػح حػػرة او ػػم   ػػ مم اوو  ػػنرة اورن اػػح نلػػممتـ )
او تػػ ئب  ف لا ػػتخماـ او ر ػػ وب اوتػػمرن ح اووقتػػرإ تػػ   ر ا اػػ  ح ل ػػى و ػػتنم الأماب اوو ػػ رم وػػمم 

 لال ح حرة او م واونلر اول   اوتارن ار.  
 

( ب نوان  ت بير برن مب تدر بي لتنمية المكون ت البدنية 4م()2001حس م س د السيد )را ر م -
الخ صة عمى مستوى أداي ب ض المه رات الأس سية والمتغيرات الفسيولوجية لمن شئين فدي كدرة 

ا ت ماح اومرا ر اوتةرؼ ل ى تػ   ر  ر ػ وب تػمرن ح وت واػر اووحن ػ ح او م اػر اوخ  ػر ل ػى اليد, 
تنم  ماب لةػػض اوو ػػ راح الأ   ػػار ناووت  ػػراح اوب ػػ نوناار و   شػػئ ف اػػح حػػرة او ػػم نا ػػتخمـ و ػػ

نالأخػػرم  راول  ػػ  اووػػ  ب اوتارن ػػح  ت ػػواـ اوقاػػ س اوق  ػػح اولةػػمم و واوػػنلت ف ا ػػمتو  تارن اػػ
( 25اػػػ لطر ناشػػػتو ح ل  ػػػر اول ػػػ  ل ػػػى   شػػػئى حػػػرة او ػػػم   ػػػ مم او ػػػناس اورن اػػػح نلػػػممتـ )
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وػػػف  تػػػـ او تػػػ ئب تػػػ   ر ا اػػػ  ح اػػػح ت  ػػػف و ػػػتنم او ػػػب ح او م اػػػر ناووت  ػػػراح    شػػػئى نح  ػػػح
 . راوب  نوناار و   شئ ف اح حرة او م ل  ر اول   اوتارن ا

 

( ب نوان  ابر برن مب تدر بي عمدى ب دض المتغيدرات 6م()2001عمى محمود م وض )مرا ر  -
اومرا ػر اوتةػرؼ ل ػى تػ   ر  ر ػ وب   ا ػت ماح الكيميوحيوية والفسديولوجية لددى لاعبدي كدرة اليدد

تػػمرن ح ل ػػى لةػػض اووت  ػػراح او او ن  ناػػر ناوب ػػ نوناار وػػمم لال ػػح حػػرة او ػػم نا ػػتخمـ اول  ػػ  
اووػػ  ب اوتارن ػػح  ت ػػواـ اوقاػػ س اوق  ػػح اولةػػمم و واوػػنلت ف ا ػػمتو  تارن اػػر نالأخػػرم اػػ لطر 

( لالػع نح  ػح وػف  تػـ 22نلػممتـ )ناشتو ح ل  ر اول   ل ى لال ح اوبرن  اوقنوح و رة او ػم 
او تػػػػػػ ئب  ف و  ر ػػػػػػ وب اوتػػػػػػمرن ح اووقتػػػػػػرإ تػػػػػػ   ر ا اػػػػػػ  ح ل ػػػػػػى لةػػػػػػض اووت  ػػػػػػراح اوب ػػػػػػ نوناار 

 .رناو او ن  نار ومم لال ح حرة او م ل  ر اول   اوتارن ا
 

الهوائي واللاهوائى عمى ب ض  ب( ب نوان  ابر التدر 3م()2000حس م السيد ال ربي )مرا ر  -
" ا ػت ماح اومرا ػر البدنية الخ صة والأداي المه ر  والكف ية التنفسية لن شدئى كدرة اليدد الصف ت

اوتةػػػرؼ ل ػػػى تػػػ   ر  ر ػػػ وب وخػػػت ط و تػػػمرنع او ػػػنائح ناو تػػػنائى ل ػػػى لةػػػض او ػػػب ح او م اػػػر 
نو تنم الأماب اوو  رم ومم   شئى حػرة او ػمد ا ػتخماـ اول  ػ  اووػ  ب اوتارن ػح  ت ػواـ اوقاػ س 

اولةمم و واونلت ف ا متو  تارن ار نالأخػرم اػ لطر ناشػتو ح ل  ػر اول ػ  ل ػى   شػئى  اوق  ح
(  ػػ ر نح  ػػح وػف  تػػـ او تػ ئب  ف و  ر ػػ وب اوتػػمرن ح اووقتػرإ تػػ   ر ا اػػ  ح 16-12حػرة او ػػم وػف )

 نو تنم الأماب اوو  رم ومم   شئى حرة او م.  رل ى و تنم او ب ح او م ار ناوت ب ا
 

( ب ندوان  تد بير فتدرات المن فسدة عمدى مسدتوى 15م()2000علاي الدين احمد )يحيى مرا ر  -
د ا ػت ماح اومرا ػر الجموكوز وح مض اللاكتيك وعلاقته  بد لأداي المهد ر  لددى لاعبدي كدرة اليدد

اوتةػػرؼ ل ػػى تػػ   ر اتػػراح اوو  ا ػػر ل ػػى و ػػتنم اوا نحػػنز ن ػػ وض او  تاػػؾ نل قت ػػ  لػػ لأماب 
او ػػم ا ػػتخمـ اول  ػػ  اووػػ  ب اوتارن ػػح  ت ػػواـ اوقاػػ س اوق  ػػح اولةػػمم  اوو ػػ رم وػػمم لال ػػح حػػرة

( لالػع حػرة  ػم نح  ػح وػف  تػـ او تػ ئب 32نا مة ناشتو ح ل  ر اول   ل ػى ) روواونلر تارن ا
 ف وتمرنل ح اوو  ا ر ل قر طرنر اح ارتب ع   ػلر  ػ وض او  تاػؾ نل قػر لح ػار اػح و ػتنم 

و تنم   وض او  تاؾ اح اومـ قػم  مم إوػى اػة  و ػتنم الأماب  اوا نحنز اح اومـ ناف زن مة
 .راوو  رم ومم لال ح حرة او م ل  ر اول   اوتارن ا

م دل ارب ت القمدب أبند ي التمدر ن  ( ب نوان24م()1998) Lambert et alلامبرت  مرا ػر-
ؿ اػػرل ح اوتةػػرؼ ل ػػح وت لةػػر وةػػمللأل دد ب الجم عيددة اسددتهدفت الدراسددة والمن فسددة ب لنسددبة 

اوق ػػع  نا ػػطر ش شػػ ح اووراقلػػر وةػػمؿ اوق ػػع نلوػػؾ لػػف طرنػػ  اوة وػػ ب ناووشػػ رح ف    ػػ ب او شػػ ط 
نا ػػػمة ناشػػػتو ح ل  ػػػر  رنا ػػػتخمـ اولػػػ   نف اووػػػ  ب اوتارن ػػػح وواونلػػػر تارن اػػػ او ػػػم ى اورن اػػػح
 222وةمؿ ارل ح اوق ع خ ؿ اوو  ا ر  ارتب ع( لال  ف نح  ح وف  تـ او ت ئب 8اول   ل ى )
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ارلر/ؽ لػف  بػس او ػل ؽ ل ػه اػح ت ػر اوو  ا ػر د اوحػف ا ػتخماـ وةػمؿ اوق ػع وت  ػ ف الأماب 
 .رن ا ح اوت و اح وا ؿ 

تقددير  لة ػناف (18م( )1997) Boraezyn and Zdanowiezبدوراز ن وزداندو ز مرا ػر  -
دفت الدراسدة واسته شدة تدر ب ت التحم  لمس بقي الجر  م تمدة عمي ال تبة الف رقة اللاهوائية

ت م م او م الأق ى لا ػت  ؾ الأ  ػا ف نحػ  وػف او ػلض نترح ػز  ػ وض او  تاػؾ لػف طرنػ  
نا ػػتخمـ اول  ػػ  اووػػ  ب اوتارن ػػح  ت ػػواـ اوقاػػ س اوق  ػػح اولةػػمم  ملاوػػر اوةتلػػر اوب رقػػر او تنائاػػر

 رو ػػػ ا ح وتن ػػػطر نطنن ػػػ ( لال ػػػ ف6نا ػػػمة ناشػػػتو ح ل  ػػػر اول ػػػ  ل ػػػى ) روواونلػػػر تارن اػػػ
 ف او ػم الأق ػى ولأ  ػا ف ناو ػلض نترح ػز  ػ وض او  تاػؾ تػح اوتػح نح  ح وػف  تػـ او تػ ئب 

 اخت بح اما  نح  ح  ق  ل م اومقاقر او    ف وف اوتمرنع. 

دراسدة عمدي  لة ػناف( 21م()1996) Hakkinen and Myllylaهد كبين وميميد لا مرا ػر  -
عمي إنت ج القوة والاسترخ ي عند ر  ادي القدوة الآب ر الشديدة عمي الت ب ال امي والاستشف ي 

% 62اوتةرؼ ل ح الآ  ر اوشم مة و تةػع او ػ تب لػف ا ػتورار  استهدفت الدراسة والتحم  والقدرة
نا ػػػتخمـ  وػػػف  وػػػ    زنوتػػػرم ل ػػػح إ تػػػ   اوقػػػنة نوو ػػػزاح الا ػػػترخ ب وةاػػػ ح اوراػػػ  اول  ػػػطر

ناشػتو ح ل  ػر  نا ػمة رلةػمم وواونلػر تارن اػاول    ف اوو  ب اوتارن ح  ت واـ اوقا س اوق  ػح او
نح  ػح وػف  تػـ او تػ ئب  ( و قػنة9( و قػمرة د )6( لال ح ت وػ  د )9( رن اح د )24) اول   ل ى

تت  ر   ت   اوط قر او نائار ناو تنائار ل وت   ع اوطرمم وع شمة او وػ  نناػنم  ػ وض او  تاػؾ 
 اح اومـ.

ة ػػناف اوتن ػػار ل  ػتخماـ قا  ػػ ح لا تػػ ح اوػػمـ و ت  ػػؤ ( ل17ـ( )1996) Billat ػػا ح  مرا ػر-
 اوتةػػرؼ ا ػػت ماح اومرا ػػر لػػ لأماب اػػح اوتػػمرنع ناو ػػاطرة ل ػػح اوتػػمرنع وةػػمن اوو ػػ ا ح اوطنن ػػر

اوتػػح  اورن اػػار ل ػػح إظ ػػ ر  تواػػر او ػػرلر   ػػ     ػػ  تةت ػػر اوػػمو   ل ػػح الأماب اػػح حػػ  الأ ػػما 
نا ػتخمـ اول  ػ  اووػ  ب    اح وخت   اوق نم اوواح  احارتةتوم قنالمت  نت ت م ل ح او رحر ناوت ق
 ف اوةتلػػػر اوب رقػػػر ( لالػػػع نح  ػػػح وػػػف  تػػػـ او تػػػ ئب 12اون ػػػبح ناشػػػتو ح ل  ػػػر اول ػػػ  ل ػػػى )

و  ت ح تةتوم ل ح اوة قر   ف او ػرلر ناوت ػ ص الأ  ػا ف نل و  ػلر وقاػ س لا تػ ح اوػمـ لةػم 
 ؽ.2-1اوو  ا ر اح الأ ما  اوق  رة تترانإ  وف

جدرايات البحث  خطدة وا 
 منهب البحث

 ظرا  وط اةر اول   نت قاق   لأتمااه نارناه ا تخمـ اول    اوو  ب اوتارن ح ل وت واـ  
 اولةمم ( و  . –اوتارن ح و واونلر اوتارن ار اونا مة ل  تخماـ اوقا س) اوق  ح 
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 مجتمع البحث
س اوت لة ف وو طقر اوق ترة و رة او م  حرة او م    مم ت  نل  لال ح تو   واتوع اول   اح 

 . لالع( 12ناول وغ لممتـ )
 

 عينة البحث

حػرة او ػم   ػ مم ت  ػنل س و ون ػـ  لال ػحتـ اختا ر ل  ػر اول ػ  الأ   ػار ل وطرنقػر اوةوماػر وػف  
( 8ل  اػػػػ ار إوػػػػى ) (  ػػػ ر24-22)لالػػػػع و و ػػػػتنم ( 12ـ ناولػػػػ وغ لػػػممتـ )2229/2212اوتػػػمرن ح 
 اومرا ر الا تط لار.     اراب لال  ف

 أسب ب اختي ر عينة البحث -

 ا تظ ـ ل  ر اول   ل ح اوتمرنع طناؿ اوة ـ. - 

 .  حرة  م    مم ت  نل سلو  اول    حومرع  -ع

 .و رة او م اوق ترة ف ل  ر اول   وف اووق م ف اح  ا ح و طقر   - 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (1امنؿ )
    ح نالا  راؼ اووةا رم نوة و تا  س ل  ر اول   اووتن ط او 

 الاوتناب ووت  راح اوةور د اونزف د اوطنؿ 
 12ف =

 معبمم الانتىاء انىطُظ الاوحزاف انمعُبرٌ انمتىطظ انحظببٍ وحدة انمُبص انمتغُزاث
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 2..0 00.2 0.3 00.22 طىت  انظه

 2.200 6.1.0 2.. 6.1 طم  انغىل

 2.20 37.0 02.. 37 كجم  انىسن

 3.22 4713 7775 طىت  نتدرَبٍانعمز ا
2.6.61 

 نهزجهُه اوقمرة اوةا ار
 0792 2872 طم

0..22 
2.10 

 0724 1878 عدد اوقمرة اوةا ار و لرال ف
6..2 

2.17 

 66.2 0791 1178 ث انظزعت
6.76 

 2..2 0766 4782 ق انتحمم اندورٌ انتىفظٍ  
2.10 

 12.22 5733 6573 ن/ق نبض راحة
2.26 

 602.0 5743 12575 يمم  زئبق انبس طي راحة
6.01 

 37.2 5725 7978 يمم  زئبق انقب اي راحة
2..72 

 67.22 1749 19755 عدد مرات تنفس راحة
2.121 

 6.62 0768 1712 ممميمتر /لتر ح مض اللاكتك في الراحة
2.262 

 62.2 0747 1077 ممميمتر /لتر ح مض اللاكتك في المجهود
2.2.0. 

 0748 370 0781 3713 هدف اي  ال مي  لممرمىالتصو ب عمى الزو 
 0743 6720 1740 6740 متر التصو ب عمى ح ئط

 1744 - 270 0798 1753 هدف الجر  الزجزاجي بم التصو ب
 0719 - 36714 3734 35793 ث

 0720 - 62750 2753 62733 ث كرات 8تصو ب 
-     إوػى 2.84ران ػح  ػ ف قاـ الاوتناب اوخ  ر ل وة  ر قػم ت(  ف 1 تالا وف امنؿ )

نتػػلا اة ػػح  ف اوة  ػػر ت قػػ  شػػرط ) 3 ± ) وةػػ و ح الاوتػػناب   ػػ ف ت   ػػر اواػػع نلػػلوؾ 2.22
 الالتماوى.     لتماوح ن     تقع ت ح و   حاوو   ح الأ

 أدوات ووس ئ  جمع البي ن ت :

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

  ع اوق ورا  ز اور ت و ر وقا س إرتب 

  و زاف ط ح وة  ر وقا س اونزف 
 شرنط قا س 
 حراح ط ار 
     وق لم  ننمار 
   م   ل رتب ل ح وخت بر    
  .ا  ز ا ن  نرح وقا س   وض او  تاؾ 
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 .ا  ز قا س ا ط اومـ  نوةمؿ او لض الاو ترن ح 

 (2الاختب رات المستخدمة في البحث: مرفق )  -ب ني  

وقاػ س "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005  ا ػ ز -1
 وةمؿ او لض نا ط اومـ.

 اختل ر لمم وراح اوش    خ  اومقاقر وقا س وةمؿ اوت بس. -2

 اختل ر الا ن  نرح وقا س و تنم او  تؾ اح اورا ر ناووا نم. -3

 .و را  ف اختل ر اون ع اوةونمم وف او ل ح و قا س و تنم اوقمرة اوةا ار -4

 وقا س اوقمرة اوةا ار و لرال ف اختل ر   ى اولرال ف لرا    -5

 وتر وقا س و تنم او رلر. 122اوةمن  -6

 وتر وقا س اوت و  اومنرم اوت ب ح.  1522اوارم  -7

 اوت ننع ل ى اوزناا  اوة ا  و وروى. -8

 اوت ننع ل ى   ئط  و س. -9

 اوارم اوزازااى  ـ اوت ننع. -11

 حراح. 8ت ننع  -11
 

 -والمق بلات الشخصية: ب لب : الاستم رات
( 4(د)3)او ػػػػػػ لقر لػػػػػػ  ط ع ناوو ػػػػػػلا اووراةػػػػػػح و ورااػػػػػػع اوة واػػػػػػر ناومرا ػػػػػػ ح   ػػػػػػ اولقػػػػػػ ـ 

حػرة اوةرلار نالأا  ار اووتخ  ر اح وا ؿ اوتمرنع اورن اػح ل وػ  نتػمرنع  (21(د )12(د)8د)
ناووت  ػػػػراح  مقػػػػر اوت ػػػػننع ل ػػػػبر خ  ػػػػر    ػػػػمؼ   ػػػػر نت م ػػػػم  تػػػػـ ن   ػػػػع اختلػػػػ راح او ػػػػم

 -ل ى او  ن اوت وح:اح اول    اوو تخمور ناو م ار اوب  نوناار
 
 
اوب ػ نوناار  مقػر اوت ػننع ناووت  ػراح ختلػ راحلاا تو رة لا تط ع ر م اوخ راب وت م م ا -1

 (3ورا ) وة  ر اول   ناو م ار
اوو ػتخمور ق ػػم و تػػنم او ر ػ وب اوتػػمرن ح ا ػتو رة لا ػػتط ع ر م اوخ ػراب وت م ػػم و   ػلر  -2

 (3رإ.ورا )نحلوؾ وحن  ح او ر  وب اووقت اول  
 (4. )ورا  لالعا تو رة اوع  ا   ح وت ا   او ا   ح اوخ  ر لح   -3
 أسموب المسح المرج يراب  : 
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ناوو ػػػػلا اووراةػػػػح و ورااػػػػع اوة واػػػػر ناومرا ػػػػ ح او ػػػػ لقر اوةرلاػػػػر  لػػػػ  ط ع اول  ػػػػ قػػػػ ـ 
   ػػع  تػػـ ن    ػػر نت م ػػم   ػػمؼ او ػػمنالأا  اػػر اووتخ  ػػر اػػح واػػ ؿ اوتػػمرنع اورن اػػح و ػػرة 

ح اوو ػػػتخمور اػػػح اول ػػػ د ل  اػػػ ار وػػػلوؾ قػػػ ـ اول  ػػػ  ل  ػػػتط ع ر م اوخ ػػػراب وت م ػػػم لاختلػػػ راا
ل  ػػػر اول ػػػ  نقػػػم  او ػػػمالاختل راح)ق ػػػم اول ػػػ ( وقاػػػ س اووت  ػػػراح ق ػػػم اول ػػػ  وػػػمم لال ػػػح حػػػرة 

(  ػػ ناح اػػح 12( خ  ػػرا لا تقػػ  اوخ ػػرة اوة واػػر لػػف )12ا   ػػرح  راب او ػػ مة اوخ ػػراب نلػػممتـ )
الأ   ػار وقاػ س وت  ػراح اول ػ  نقػم  ح( و نقػنؼ ل ػى الاختلػ رااو ػمرنع اورن اح )حرة وا ؿ تم

 % او  انؽ وق نؿ الاختل راح ق م اول  .82 مم اول      لر 
 

 (2جدول ) 
 10ن=           البحث اتالاختب رات المستخدمة لقي س متغير                 
عدد  الاختب ر انمتغُزاث انبدوُت 

 راثانتكزا
انىظبت  وحدة انمُبص

 انمئىَت

 %622 ن/ ق Precision Sensor 62 م دل النبض في الراحة 

 %622 ٍممم سئبم Precision Sensor 62 اغط الدم الانقب اي

 %622 ٍممم سئبم Precision Sensor 62 اغط الدم الانبس طي 

 %2. ممميمتر /لتر . عدد مرات الشهيق خلال دقيقة م دل التنفس 

 %2. ممميمتر /لتر . الاكوسبورت ح مض اللاكتك في الراحة والمجهود

 %2. سم . الوبب ال مود     لمرجمين القدرة ال امية

 %622 عدد 62 بنى الذراعين عرا  القدرة ال امية لمذراعين 

 %2. ث . متر 100ال دو  السرعة 

 %622 دقيقة 62 متر 1500الجر   التحم  الدور  التنفسي 

 %622 هدف 62 اختب ر التصو ب عمى الزواي  ال مي  لممرمى التصو ب عمى المرمىدقة 

 %2. متر . التصو ب عمى ح ئط قوة التصو ب 

 %2. هدف/ ث . الجر  الزجزاجي بم التصو ب  المراوغة والتصو ب 

 %2. ث . كرات 8تصو ب  دقة التصو ب

 ػػنؿ الاختلػػ راح تران ػػح وػػف  (  ف او  ػػع اووئناػػر لاتبػػ ؽ اوخ ػػراب2 تاػػلا وػػف اػػمنؿ )
   تلة او  ع وق نؿ الاختل راح ق م اول  .  فاول    ارتاح%( نقم 122% إوى 82)

  البحث فيالمستخدمة  للاختب رات الم  ملات ال ممية

  التم يز صدق

و   ع  مؽ الاختل راح ناووقػ  اس اوتػح تقػاس وت  ػراح اول ػ  و ة  ػر اول ػ  ا ػتخمـ  
د اقػػ ـ اول  ػػ   تط  ػػ  تػػلت الاختلػػ راح ناووقػػ  اس ل ػػح ل  ػػر ا ػػتط لار  ػػمؽ اوتوػػ  زاول  ػػ  
اوونااػػػػػ   الأ ػػػػمـ إوػػػػى 4/5/2212اوونااػػػػ  او   ػػػػ ب اوبتػػػػرة وػػػػػف اػػػػح نلوػػػػؾ ( لال ػػػػ فد8لػػػػممت )
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إ اػػػ م ملاوػػػر اوبػػػرنؽ  ػػػ ف اورلاػػػع الأل ػػػى د ناورلاػػػع الأم ػػػى  ل  ػػػتخماـ  وػػػف خػػػ ؿ ـ9/5/2212
 .(الأتح43داختل ر)ح( د نننالا لوؾ امنؿ)

 ( 3جدددول )
  الربيع الأعمىدلالة الفروق بين 

 للاختب رات المه ر ة )قيد البحث( التم يز()صدق  والربيع الأدنى 
      8= ن  

وحدة  الاختببراث

 انمُبص

لُمت  انزبُع الأدوً انزبُع الأعهً

 )ث(

مظتىي 

 ع ص ع ص اندلانت

 دال *4718 0775 2790 252 3.22 هدف التصو ب عمى الزواي  ال مي  لممرمى
 دال *4760 0746 6730 1.17 6.98 متر التصو ب عمى ح ئط

 دال  *3785 0724 1740 2.24 1.62 هدف الجر  الزجزاجي بم التصو ب
 دال  *4701 0746 3572 2.41 32.1 ث

 دال  *3712 0774 6471 2.292 62.82 ث كرات 8تصو ب 

 0.3( =2.22نت )عىد مظتىي اندلا لُمت )ث( انجدونُت.  

 اػح( 2.25ارنؽ وة نار ماور إ   ئا   ل م و ػتنم) تنام ه   (3امنؿ رقـ )  تالا وف
اورلاع الأل ىد     ح  ح قاوح )ح( اوو  ػنلر و  ولا اوخ  ر ل ووت  راح اوو  رنر  الاختل راح

م  ػػق)الاختلػػ راح ووػػ   ػػمؿ ل ػػى  ػػمؽ  (2.25ل ػػم و ػػتنم اوملاوػػر )    ػػر وػػف قاوػػر)ح( اوامنواػػر
 .( ق مرة ل ح اوتو زاول  

 
 
 
 
 
 
 

 

 (4جدددول )
  الربيع الأعمىدلالة الفروق بين 

 للاختب رات المه ر ة )قيد البحث( التم يز()صدق  والربيع الأدنى 
      8=ن  

وحدة  الاختببراث

 انمُبص

مظتىي  لُمت )ث( انزبُع الأدوً انزبُع الأعهً

 ع ص ع ص اندلانت
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 دال *4718 0775 2674 052 3072 سم نهذراعُه  انمدرة انعضهُت
 دال *3710 0721 16720 0751 2072 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعُه

 دال *4760 0746 1175 1717 1073 ث انظزعت 

 دال *3790 0760 4798 0762 4730 ق انتحمم اندورٌ انتىفظٍ

 0.3( =2.22عىد مظتىي اندلانت ) لُمت )ث( انجدونُت.  

 اػح( 2.25ارنؽ وة نار ماور إ   ئا   ل م و ػتنم) تنام ه   (4امنؿ رقـ ) ف تالا و
اورلاػع الأل ػىد   ػ  ح  ػح قاوػح )ح( اوو  ػنلر و ػ ولا اوخ  ر ل ووت  راح او م اػر  الاختل راح

م  ػػقالاختلػػ راح )ووػػ   ػػمؿ ل ػػى  ػػمؽ  (2.25ل ػػم و ػػتنم اوملاوػػر )    ػػر وػػف قاوػػر)ح( اوامنواػػر
 .و ز( ق مرة ل ح اوتاول  

 

 الاختب رات ب تب
اق وػػ   ((Test – Re testطرنقػر تط  ػػ  الاختلػ ر نا لػ مة تط اقػه ـاول  ػ  ل  ػتخما قػ ـ

( لال ػ ف نلوػؾ اػح 8لػممتـ ) غ ياراب اوتط  ػ  الأنؿ و ختلػ راح ل ػح اوة  ػر الا ػتط لار اولػ و
ح و وػػرة او   اػػر ل ػػح ـ إوػػى  ػػـ إلػػ مة تط  ػػ  الاختلػػ را11/5/2212اوونااػػ  او   ػػ باوبتػػرة اوزو اػػر 

 تط  ػػ ـ  لبػ رؽ  ػتر  اػ ـ  ػ ف او16/5/2213اوونااػ   الأ ػملاح اوة  ػر نلوػؾ اػح اوبتػرة اوزو اػر 
  (الأتح6-5امنؿ) ناوتط    او   ح  نالا لوؾ لأنؿا

 (5جدول)
 للاختب رات البدنية  م  م  الارتب ط بين التطبيق الأول والتطبيق الب ني

  8ن = 
وحدة  الاختببراث

 مُبصان

معبمم  انتغبُك انثبوٍ   انتغبُك الأول

 الارتببط 

مظتىي 

 ع ص ع ص اندلانت

 دال  1.951 1.41 3.11 1.621 0.22 هدف التصو ب عمى الزواي  ال مي  لممرمى

 دال 1.961 1.74 6.77 1.111 1.12 متر التصو ب عمى ح ئط

 دال 1.931 1.32 1.53 1.521 6.22 هدف الجر  الزجزاجي بم التصو ب

 دال 1.921 1.14 33.31 1.731 00.12 ث

 دال 1.911 1.31 62.11 1.12 10.21 ث كرات 8تصو ب 

 

   66..2( =2.22عىد مظتىي اندلانت ) لُمت )ر( انجدونُت *

 وتن ػط ح  ػ ف لػمـ ناػنم اػرنؽ لاح ملاوػر إ  ػ ئا  ح  ػرة( 5 تالا وػف اواػمنؿ رقػـ )
    اػ بح ( 2.25ل م و تنم )ختل راح اوو  رنر ق م اول   و او   ح اوتط    لأنؿ ن ااوتط    

)ق م اول  (د  الاختل راح تلت  وو   مؿ ل ى  ل حقاور ) ر( اوو  نلر    ر وف قاوت   اوامنوار 



 14 

 2.922(  ف اوتط    الأنؿ ناوتط    او   ح اوتح تران ػح وػ   ػ ف طننؤحم لوؾ قاـ وة و  الارتل 
 الاختل راح اووخت رة لاح وة و ح  ل ح ل وار.( وو   مؿ ل ح  ف  2.962إوى

 (6جدول)
 للاختب رات البدنية  م  م  الارتب ط بين التطبيق الأول والتطبيق الب ني

  8ن = 
وحدة  الاختببراث

 انمُبص

معبمم  انتغبُك انثبوٍ   انتغبُك الأول

 الارتببط 

مظتىي 

 ع ص ع ص اندلانت

 دال  2.722 2.26 ..02 2.102 06.0 سم نهزجهُه انمدرة انعضهُت 

 دال 2.762 2.62 7..6 2.32 0..6 عدد  انمدرة انعضهُت نهذراعُه

 دال 2.732 2.32 62.22 2.626 62.62 ث انظزعت 

 دال 2.7.2 .2.7 2.01 2.10 2.02 ق انتحمم اندورٌ انتىفظٍ

 

   66..2( =2.22عىد مظتىي اندلانت ) لُمت )ر( انجدونُت *

اوتط  ػ   وتن ػط ح  ػ ف لمـ ناػنم اػرنؽ لاح ملاوػر إ  ػ ئا  ح  ػرة( 6نؿ رقـ ) تالا وف اوام
  ػػ  اػػ بح قاوػػر ) ( 2.25ل ػػم و ػػتنم )و ختلػػ راح او م اػػر ق ػػم اول ػػ  او ػػ  ح اوتط  ػػ  لأنؿ ن ا

)ق م اول ػ (د ننؤحػم  الاختل راح تلت  وو   مؿ ل ى  ل حر( اوو  نلر    ر وف قاوت   اوامنوار 
 2.922( ػػػ ف اوتط  ػػػ  الأنؿ ناوتط  ػػػ  او ػػػ  ح اوتػػػح تران ػػػح وػػػ   ػػػ ف طلارتلػػػ لوػػػؾ قػػػاـ وة وػػػ  ا

 ( وو   مؿ ل ح  ف الاختل راح اووخت رة لاح 2.982إوى
 

 الدراسة الاستطلاعية :

ـ إوػػى 17/5/2212اوونااػػ  الا  ػػ فقػػ ـ اول  ػػ   ػػياراب مرا ػػر ا ػػتط لار اػػح اوبتػػرة وػػف  
( لال ػػ ف وػػف واتوػػع اول ػػ  نوػػف 8ر قناو ػػ  )ـ نلوػػؾ ل ػػى ل  ػػ22/5/2212اوونااػػ   اوخوػػاس

 خ ر  ل  ر اول   الأ   ار   مؼ.

 . ت م م اونقح اولم اوحف  ف ت ت رقه الاختل راح 

 . اوت ق  وف    ار الأا زة اوو تخمور اح اوقا س 
 .اوتةرؼ ل ى ومم ا تةمام  ارام ل  ر اول   و خانع وظرنؼ إاراب اوتارلر 
 نو  نور ت ا    . اوتةرؼ ل ى نانم  م وةنق ح 
 . اون نؿ لأاا  ترت ع  اراب اوقا   ح 

 

 : اللاهوائيةبرن مب التدر ب ت 



 15 

 هدف من التدر ب ت:

اػػ ط اوػػمـ  -اػػ ط اوػػمـ الا قل اػػح -ت واػػر لةػػض اووت  ػػراح اوب ػػ نوناار )وةػػمؿ او ػػلض -1
 ػ وض او  تػؾ لةػم الأماب(  -  وض او  تؾ اح اورا ػر -لمم وراح اوت بس -الا ل  طح

 .او مومم لال ح حرة 

او ػرلر  -اوقػمرة اوةاػ ار و ػلرال ف -و ػرا  ف ت وار لةض اووت  ػراح او م اػر )اوقػمرة اوةاػ ار -2
 اوت و  اومنرم اوت ب ح( ومم لال ح حرة او م. –

 ومم لال ح حرة او  ر.  مقر اوت ننعت وار و تنم  -3

 المقترح اللاهوائيةأسس واع برن مب التدر ب ت 

  الأ س اوة وار و تمرنع اورن اح اح تق  ف  و  اوتػمرنع ل وةوػ  اوةاػ ح ق ـ اول     تط  
  او تنائى ل ح الأ س اوت وار:

 ف  ت   ػػػع او ر ػػػ وب اوتػػػمرن ح اووقتػػػرإ وػػػع خ ػػػ ئص اوور  ػػػر او ػػػ ار اوتػػػح تو ػػػز  اػػػرام ل  ػػػر  -
 اول   .

اػػػػر او ػػػػب ح  ف ا قػػػػ  او ر ػػػػ وب اوتػػػػمرن ح اووقتػػػػرإ  تمااػػػػه اوتػػػػح ناػػػػع وػػػػف  ا  ػػػػ  نتػػػػح ت و -
 وو  راح اوت ننع.نت   ف و تنم الأماب اوو  رم ناو م ار  اوب  نوناار 

 ف  ت ـ او ر  وب ل وورن ر ل    اوحف تةم  ه إلا وزـ الأور.  -

 .ائى اح  نرة الأماب اوو  رم ورال ة تنااه اوةو  اح الاتا ة او تن  -
 –اتػرة اورا ػر او   اػر  –)زوػف الأماب ورال ة الأ ػس اوة واػر اووتة قػر ل وػ  اوتػمرنع وػف   ػ   -

اوت راراح( و      نع ل ى  مة نح  واونلر تمرن ار.  –اوواونل ح 

ورال ة اوتنق ح او  الا  ت رار او و .          -

اق ع الأماب اوو  رم وف     )  نور ن رلر الأماب(. -  الاتتو ـ  تنق ح نا 
                                         حمحتوى برن مب التدر ب ت اللاهوائية المقتر  -

ن ا ػ نوناا  اورن اػرد  حػرة او ػما تة ف اول  ػ  لػ وورااع اوة واػر اووتخ  ػر اػح تػمرنع        
نا  نوناا  اورن ار وف خ ؿ ا تو رة ا تط ع ر م اوخ ػراب  او منلآراب اوخ راب اح وا ؿ تمرنع 

رن ح اووقتػػػرإ نتػػػـ ورالػػػ ة اخػػػت ؼ نا ػػػ ح او ظػػػر (  ػػػنؿ و ػػػ نر ناتػػػراح او ر ػػػ وب اوتػػػم3وراػػػ  )
ت واػػػر اوقػػػمراح او م اػػػر ناوب ػػػ نوناار و وػػػمرل ف اػػػح ت م ػػػم اتػػػرة وػػػ  ق ػػػ  اوو  ا ػػػر ناوتػػػح  ػػػتـ ا  ػػػ  

 (الأتح.7د نننالا لوؾ امنؿ)ناوو  رنر اوخ  ر ا تةمام وبترة اوو  ا  ح
 (7جدول )

 لك  محور من مكون ت البرن مب التدر بي المقترح والنسبة المئوية 
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 خلال تحمي  آراي الخبراي 
                                                                                           10ن =

         

ناو  لر اووئنار و   و نر وف  ( وحن  ح او ر  وب اوتمرن ح اووقترإ7 تالا وف امنؿ ) 
وحن ػػػ ح او ر ػػػ وب اوتػػػمرن ح اووقتػػػرإ ناقػػػ   لآراب اوخ ػػػرابد   ػػػ  اػػػ بح   ػػػلر ونااقػػػر اوخ ػػػراب ل ػػػح 

 %.122إوح  %90و  نر او ر  وب اوتمرن ح اووقتر ر    لر و    ف 
 

 مكون ت برن مب التدر ب ت المقترح  -
     اع(. 8و  ق   اوو  ا ر( = ش رنف= ) اترة تط    او ر  وب اوتمرن ح اووقترإ )اترة -
ن ماح تمرن ار. 3لمم اون ماح اوتمرن ار اح الأ  نع =  -

ن ػمة  24  ػ نع =  8× ن ػماح  3لمم اون ماح اوتمرن ار خ ؿ او ر  وب اوتػمرن ح اووقتػرإ =  -
 تمرن ار. 

ر وق ػػػػػػور ( مقاقػػػػػػ 122 - 92وتن ػػػػػػط زوػػػػػػف اون ػػػػػػمة اوتمرن اػػػػػػر او نواػػػػػػر اػػػػػػح او ر ػػػػػػ وب وػػػػػػف)  -
     ( مقاقػػػػر تػػػػمرنل ح اواػػػػزب اورئا ػػػػح نوػػػػف 65  - 42( مقاقػػػػر ت  ئػػػػر نا  وػػػػ ب ن)22-15ح وتػػػػ وح)

 ( مق ئ  و ت مئر ناوخت ـ.12 – 5)
( مقاقر نتػـ تنزنػع اوػزوف او  ػح ل ػح 729اوزوف او  ى و  ر  وب اوتمرن ح اووقترإ و تمرنل ح = ) -

( مقاقر  ناقع  ػ     ػ  اعد 312و ور  ر الأنوى ) اتراح او ر  وب اووقتر ر       غ اوزوف او  ى
( مقاقر  ناقع    نل ف.138( مقاقر  ناقع         اعدناوور  ر او  و ر )279ناوور  ر او   ار )

  ( مقاقر .38.36 - 24.36و    ف) او تنائاروتن ط زوف اون مة اوتمرن ار و تمرنل ح  -
 اوخ  ر  ت وار او تنائاررإ ل ح واونلر اوتمرنل ح  شتو  و تنم او ر  وب اوتمرن ح اووقت –

 ومم لال ح حرة او م. وو  راح اوت ننعاو ب ح اوب  نوناار وت   ف و تنم الأماب اوو  رم 
 اوتمرنع ل ى الأماب اح انب الأ س اوة وار و تمرنع او تنائى .-
او ر  وب       ر    ر  ا تخماـ طرنقر اوتمرنع اوبترم ورتبع اوشمة نلوؾ وو    تر وط اةر -

 طرؽ اوتمرنع ا ل ار لأ    تةو  لشح  اتراح لو   تلة   اتراح را ر    ار.

عدد  مكون ت برن مب التدر ب ت المقترح
 التكرارات

النسبة المئوية 
 الترتيب للاتف ق

 الأول %100 10 فترة البرن مب : شهر ن
 الب ني %90 9 وحدات 3(: اللاهوائيةحدات التدر بية في الأسبوع لد )التدر ب ت عدد الو 

 الب لث%100 10 ( ق 20- 15متوسط زمن التدر ب ت داخ  الوحدة التدر بية : )
الب ني %100 10 طر قة التدر ب:)الفترى مرتفع الشدة(
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ا تخماـ اورا ر الا ا  ار او  اار و تخ ص وف   وض او  تاؾ   ف اوواونل ح ناون ماح  -
 اوتمرن ار. 

 

  الخطوات التنفيذية لمبحث
 القي س القبمي 

نلوػػؾ اػػح    ػػ مم ت  نل ػػناس ةوػػ  الاختلػػ راح اوب ػػ نوناار تػػـ  اػػراب اوقاػػ س اوق  ػػح اػػح و 
 -نح  ح ح وت وح: او مـ ل ى ل  ر اول   وف لال ح حرة 1/6/2212اووناا   او    ب نـ 
ـ تػػػػػػـ قاػػػػػػ س وةػػػػػػمؿ او ػػػػػػلض ناػػػػػػ ط اوػػػػػػمـ الا قل اػػػػػػح 1/6/2212اوونااػػػػػػ   او   ػػػػػػ ب -1

 ر.نالا ل  طح نلمم وراح اوت بس نو تنم   وض او  تؾ خ ؿ اورا 

 . تـ قا س و تنم الأماب اوو  رم ـ 2/6/2212اووناا   الأرلة ب -2

–او ػرلر  -ـ تػـ  اػراب اوقا  ػ ح او م اػر ) اوقػمرة اوةاػ ار3/6/2212اووناا   اوخواس -3
 اوت و  اومنرم اوت ب ح( ومم ل  ر اول  .

 التجربة الأس سية 

  ػػػ نلا   اػػػ ـ  ( ن ػػػماح3 اػػػراب تارلػػػر اول ػػػ  الأ   ػػػار ل ػػػى ل  ػػػر اول ػػػ   ناقػػػع )تدددم  
 اوخوػػػػػػاسإوػػػػػػى  6/6/2212 الأ ػػػػػػماوخوػػػػػػاس( نلوػػػػػػؾ خػػػػػػ ؿ اوبتػػػػػػرة وػػػػػػف  –او   ػػػػػػ ب  –)الأ ػػػػػػم 

 (     اع خ ؿ اترة اوو  ا  ح. 8ـ  ناقع )29/7/2212
 القي س الب دى 

اػح  ػنـ او ػ ح اوونااػ  تـ  اراب اوقا س اولةمم ل ى   ن و  تـ اح اوقا س اوق  ػح نلوػؾ  
 ل  ر اول  .     او مل ى لال ح حرة  ـ2/8/2212اا  اوون  الا   ف 31/7/2212

 

 

 عرض ومن قشة النت ئب 
 (8جدول )

 دلالة الفروق بين القي س القبمي والب دى في مستوى ب ض

 اليدالمتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة  

 12ن=
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لُمت  انمُبص انبعدي انمُبص انمبهٍ وحدة انمُبص الاختببراث

 )ث(

مظتىي 

 ع ص ع ص اندلانت

 دال *0.63 2.22 ..10 2.00 12.0 ن/ق وبض راحت

 دال *0.22 2.62 606.2 2.20 602.2 ٍممم سئبم اوبظبعٍ راحت

 دال *0.22 2.01 32.2 2.02 ..37 ٍممم سئبم اومببضٍ راحت

 دال *2.26 2..2 6..61 6.27 67.22 عدد مزاث تىفض راحت

 دال *0.27 2.23 6.26 .2.1 6.60 مههُهتز /نتز حبمض انلاكتك فٍ انزاحت

 دال *.2.2 2.32 2..7 2.23 62.3 مههُهتز /نتز حبمض انلاكتك فٍ انمجهىد

 17721(=0705* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( ناػػنم اػػرنؽ لاح ملاوػػر إ  ػػ ئار  ػػ ف وتن ػػط ح اوقا  ػػ ح 5 تاػػلا وػػف اػػمنؿ رقػػـ )
نو ػ ولا اوقا  ػ ح  او ػمح اوب ػ نوناار وػمم لال ػح حػرة اوق  ار ناولةمار اح و ػتنم لةػض اووت  ػرا

اولةػػػمم   ػػػ  اػػػ بح قاوػػػر )ح( اوو  ػػػنلر ا  ػػػر وػػػف قاوػػػر )ح( اوامنواػػػر ل ػػػم و ػػػتنم اوملاوػػػر 
 ( وو  اش ر إوى ت  ف اووت  راح اوب  نوناار ومم ل  ر اول  .2.25)

 (9جدول )

 نسبة التحسن بين القي س القبمي والب دى في مستوى ب ض

 اليديرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة المتغ 

 12ن=

انفزوق بُه  انمُبص انبعدي انمُبص انمبهٍ وحدة انمُبص الاختببراث

 انمتىطغُه

وظبت 

 ع ص ع ص انتحظه

 %.0.7 0.2 2.22 ..10 2.00 12.0 ن/ق وبض راحت

 %0.07 2.22 2.62 606.2 2.20 602.2 ٍممم سئبم اوبظبعٍ راحت

 %0..2 2.22 2.01 32.2 2.02 ..37 ٍسئبم ممم اومببضٍ راحت

 %61.07 0.32 2..2 6..61 6.27 67.22 عدد مزاث تىفض راحت

 %7..62 2.66 2.23 6.26 .2.1 6.60 مههُهتز /نتز حبمض انلاكتك فٍ انزاحت

 %.7.6 2.72 2.32 2..7 2.23 62.3 مههُهتز /نتز حبمض انلاكتك فٍ انمجهىد

ف اػػح اووت  ػػراح اوب ػػ نوناار وػػمم ل  ػػر اول ػػ    ػػ  ( ناػػن ت  ػػ9 تاػػلا وػػف اػػمنؿ ) 
%( ناػػػػ بح   ػػػػلر اوت  ػػػػف ووت  ػػػػر اػػػػ ط اوػػػػمـ 3.98اػػػػ بح   ػػػػلر اوت  ػػػػف ووت  ػػػػر او ػػػػلض )

%( 5.83%(    وػػػ  اػػػ بح   ػػػلر اوت  ػػػف ووت  ػػػر اػػػ ط اوػػػمـ الا قل اػػػح )3.26الا ل ػػػ طح )
ر  ػ وض او  تػؾ %( ن  ػل12.89نا بح   لر اوت  ف ووت  ر   وض او  تؾ خ ؿ اورا ر )

 %( 9.18خ ؿ اووا نم )
 (10جدول )

 دلالة الفروق بين القي س القبمي والب دى في مستوى ب ض

 المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة اليد 
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 12ن=

لُمت  انمُبص انبعدي انمُبص انمبهٍ وحدة انمُبص الاختببراث

 )ث(

مظتىي 

 ع ص ع ص اندلانت

 دال *0.62 2.12 ..00 2.70 0..0 طم نهزجهُه انمدرة انعضهُت

 دال *0.07 2.60 00.6 0724 1878 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعُه  

 دال *0..0 2.26 7.72 2.76 ..66 ث انظزعت

 دال *0.11 2.76 2.02 2.11 0..2 ق انتحمم اندورٌ انتىفظٍ  

 17721(=0705* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( ناػػنم اػػرنؽ لاح ملاوػػر إ  ػ ئار  ػػ ف وتن ػػط ح اوقا  ػػ ح 12قػـ ) تاػلا وػػف اػػمنؿ ر 
ومم لال ح حرة او م نو  ولا اوقا   ح اولةمم  او م اراوق  ار ناولةمار اح و تنم لةض اووت  راح 

( ووػ  2.25    ا بح قاور )ح( اوو  نلر ا  ر وف قاور )ح( اوامنواػر ل ػم و ػتنم اوملاوػر )
 ومم ل  ر اول  . م اراو اش ر إوى ت  ف اووت  راح 

 (11جدول )

 نسبة التحسن بين القي س القبمي والب دى في مستوى ب ض

 المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة اليد 

 12ن=

انفزوق بُه  انمُبص انبعدي انمُبص انمبهٍ وحدة انمُبص الاختببراث

 انمتىطغُه

وظبت 

 ع ص ع ص انتحظه

 %2..67 2.12 2.12 ..00 2.70 0..0 طم نهزجهُه انمدرة انعضهُت

 %3..00 2.02 2.60 00.6 0724 1878 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعُه

 %67.67 6.72 2.26 7.72 2.76 ..66 ث انظزعت

 %62.31 2.10 2.76 2.02 2.11 0..2 ق انتحمم اندورٌ انتىفظٍ  

 ػ  اػ بح ومم ل  ر اول     او م ار( نان ت  ف اح اووت  راح 11 تالا وف امنؿ ) 
 او ػػػػػرلر%( ناػػػػػ بح   ػػػػػلر اوت  ػػػػػف ووت  ػػػػػر 19.85) اوقػػػػػمرة اوةاػػػػػ ار  ػػػػػلر اوت  ػػػػػف ووت  ػػػػػر 

ناػػػ بح  %(14.76) اوت وػػ  اوػػمنرم اوت ب ػػح%(    وػػ  اػػ بح   ػػلر اوت  ػػف ووت  ػػر 19.19)
 .%(22.87  لر اوت  ف ووت  ر اوقمرة اوةا ار و لرال ف )

 (12جدول )

 اليدلدى لاعبي كرة  التصو بب دى في مستوى دلالة الفروق بين القي س القبمي وال

 12ن=

وحدة  الاختببراث

 انمُبص

لُمت  انمُبص انبعدي انمُبص انمبهٍ

 )ث(

مظتىي 

 ع ص ع ص اندلانت
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 دال *0.66 2.71 2.60 6..2 0.60 هدف انتصىَب عهً انشواَب انعهُب نهمزمً

 دال *0.22 2.02 3.72 6.22 1.22 متز انتصىَب عهً حبئظ

 نجزٌ انشجشاجٍ ثم انتصىَبا

 

 دال *0.12 2.00 6.72 .2.7 6.20 هدف

 دال *0.20 2.22 07.66 0.02 02.70 ث

 دال *0.72 2.66 02..2 0.20 10.00 ث كزاث .تصىَب 

 17721(= 0705* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ح اوقا  ػػ ح ( ناػػنم اػػرنؽ لاح ملاوػػر إ  ػػ ئار  ػػ ف وتن ػػط 7 تاػػلا وػػف اػػمنؿ رقػػـ )
نو  ولا اوقا   ح اولةػمم   ػ  اػ بح  او مومم لال ح حرة  اوت ننعاوق  ار ناولةمار اح و تنم 

( ووػػ  اشػػ ر إوػػى 2.25قاوػػر )ح( اوو  ػػنلر ا  ػػر وػػف قاوػػر )ح( اوامنواػػر ل ػػم و ػػتنم اوملاوػػر )
 ومم ل  ر اول   اوت ننعت  ف و تنم 

 (13جدول )

 اليدلدى لاعبي كرة  التصو ب دى في مستوى نسبة التحسن بين القي س القبمي والب

 12ن=

وحدة  الاختببراث

 انمُبص

انفزوق بُه  انمُبص انبعدي انمُبص انمبهٍ

 انمتىطغُه

وظبت 

 ع ص ع ص انتحظه

 %10.2 6.77 2.71 2.60 6..2 0.60 هدف انتصىَب عهً انشواَب انعهُب نهمزمً

 %00.20 6.22 2.02 3.72 6.22 1.22 متز انتصىَب عهً حبئظ

 انجزٌ انشجشاجٍ ثم انتصىَب

 

 %.02.6 2.03 2.00 6.72 .2.7 6.20 هدف

 %00.23 0..1 2.22 07.6 0.02 02.70 ث

 %3.27 2.60 2.66 0..2 0.20 10.00 ث كزاث .تصىَب 

 

( ناػن ت  ػف اػح الأماب اوو ػ رم وػمم ل  ػر اول ػ    ػ  اػػ بح 13 تاػلا وػف اػمنؿ )
%( ناػػػ بح   ػػػلر اوت  ػػػف 63.5) ل ػػػى اوزنااػػػ  اوة اػػػ  و وروػػػى اوت ػػػننع  ػػػلر اوت  ػػػف ووت  ػػػر 

اوزازااػػى  ػػـ   اواػػرم ناػػ بح   ػػلر اوت  ػػف ووت  ػػر %( 23.43)اوت ػػننع ل ػػى  ػػ ئط ووت  ػػر 
%( نا بح   لر 23.47%( نل و  لر ووت  ر اوزوف )23.18اوت ننع ل و  لر  ت ق   او مؼ )

 %(.7.29( حراح )8اوت  ر وو تنم اوت ننع )

 النت ئب  من قشة
( اػح 2.25( ناػنم اػرنؽ لاح ملاوػر وة ناػر ل ػم و ػتنم اوملاوػر )8لا وف اػمانؿ )ا ت 

وةػػمؿ او ػػلض نوةػػمؿ اػػ ط اوػػمـ الا قل اػػح نالا ل ػػ طح نلػػمم وػػراح اوتػػ بس نو ػػتنم  ػػ وض 
 .او تنائارلةم اوتمرنع  او ماو  تؾ و  ولا لال ح حرة 

 ر اح  ػ ف اوقاػ س اوق  ػح ناولةػمم اػح (  ف ت  ؾ وةملاح اوت 9   و     لا وف امنؿ ) 
%( 16.29( اػػ ط اوػػمـ الا ل ػػ طح إوػػى )%3729اووت  ػػراح اوب ػػ نوناار وػػف    ػػح قاوت ػػ   )
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اػػػح  او ػػػمووت  ػػػر لػػػمم وػػػراح اوتػػػ بس اػػػح اومقاقػػػر ن ف  ػػػ ع  ػػػمن  وةػػػمؿ اوت   ػػػر و ل ػػػح حػػػرة 
 اووت  راح اوب  نوناار  راع و ت       ف او ل  ف.

 

  ػػه    ػػ ب اوتػػمرنع الأق ػػىد  رتبػػع حػػ  وػػف وةػػمؿ اوق ػػع ن اػػـ  مرا ػػ حنوقػػم إشػػ راح او
 (12:15% وف  ق ى و تنم و و .)95او لار اوق  ار و ناوى 

 

حو   ا ؼ اول  ػ   ف إ خبػ ض وةػمؿ او ػلض لةػم اوتػمرنع تػن ل وػر نوؤشػر لارتبػ ع 
  ر اوة ػػػع او ا قػػػر او م اػػػر وػػػمم او ل ػػػ فد نقػػػم  راػػػع او ػػػ ع اػػػح إ خبػػػ ض وةػػػمؿ او ػػػلض وتػػػ 

اول را ػػو   نم الأ اػػ  ى ناوة ػػع او ػػو   نم او ػػ  ح وؤماػػ  وخبػػض وشػػ رحر اوت ظػػاـ ل ػػى وةػػمؿ 
 او لض     ب اوتمرنع    و  ا نم اوت   ر او رون ح اوو ظـ ووةمؿ اوق ع     ب اوتمرنع.

 

ا ػػت  ؾ نقتػػ   ح  ػػرا  اػػح اوتػػمرنع نلوػػؾ وت  ػػ ف  او ػػم ف اوةوػػ  ناو شػػ ط اورن اػػح اػػح حػػرة ن 
او ػػةر او نائاػػر و ل ػػ ف نل وتػػ وح اػػ ف اوتػػمرنع اوتخ  ػػح  رتقػػى   ػػلت اووتط لػػ ح ن ػػنؼ ا  ػػف 
وةمؿ ارل ح اوق ع د نل وت وح  تـ ت   ف او م الأق ى لا ت  ؾ الأ  ا ف د      شػ ر إوػى 

اةت ػػػر وؤشػػػرا  ت وػػػ   نوقا  ػػػ    او ػػػم ف وةػػػمؿ اػػػرل ح اوق ػػػع    ػػػ ب اوتػػػمرنع اوتخ  ػػػح اػػػح حػػػرة 
ل وا   وشمة اوةو  اوةا ح نتظ ر  توار وراقلر وةمؿ ارل ح اوق ػع )او ػلض( حوؤشػر   ا    ن 

 (218:  24  ولا و ا ف شماح اوتمرنع اووخت بر واواع اوورا   اوةورنر. )
 

 

( إوػػى  ف و ػػط لا وةػػمؿ اوق ػػع اشػػ ر إوػػى وةػػمؿ م2007) جبدد ر الك بددىنتػػلا وػػ   ؤحػػمت 
ق ػع اػح اومقاقػر و ػ نا   وةػمم وػراح او ػلض اػح او لض ناى وةظـ او  لاح احنف لػمم اػرل ح او

اومقاقر د      ش ر إوى   ه  ت  ر لو تنم او ا قر او م اػر و بػرم نالأاػرام اوػل ف  توتةػنف لو ػتنا ح 
( 32:  22)     ل وار وف او ا قر او م ار اظ رنف ارنق   اح وةمؿ اوق ع د حوػ  اقػ   لاػ ـ وػف 

 ( 69: 2وومرل ف . ) لار اح اومقاقر ل م  قرا  ـ ت ر ا
لةػػػم  او ػػػمنتػػػلة او تػػػ ئب تناػػػلا نتب ػػػر  ػػػ ع إ خبػػػ ض وةػػػمؿ او ػػػلض وػػػمم لال ػػػح حػػػرة  
نتوػػتة ـ   ا قػػر  ااػػ  وػػف اوقاػػ س اوق  ػػح  وػػ  ل و  ػػلر وترح ػػز او  تػػ ح  تاػػلا  او تػػنائىاوتػػمرنع 

 ف ن  او ػم%(  ل ػى اوتػناوح لال ػح حػرة 9.18د )%( 7..62(  ف وةمؿ اوت  ر   غ )9وف امنؿ )
 وق ر ر لق   اوتمرنع.  او مترح ز او  ت ح   خبض ومم لال ح حرة 

 

او  تػػػػ ح نتػػػػن او ػػػػ تب او  ػػػػ ئح وت  ػػػػ  او رلنت ػػػػمراح او تػػػػنائىد او ػػػػ  اوة وػػػػ  ناةت ػػػػر 
الاااى الأ  ر  توار اح اوةا ح ناومـ     ب اوتمرنع ن ف الا خب ض اح اوترح ز او  ت ح لةػم 

وق ر ر ل  ر اووو ر  ف وو   مؿ   لال  فى إرتب ع او ا قر او م ار ومم اوتمرنع تن لو  لر وؤشر ل 
 (25:2)اح تلة اومرا ر  ل ى وا قر وف  قرا  ـ اح اوواونلر اوا لطر. او مل ى  ف لال ح حرة 
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 ف نتزنم لو ا ح إاراز اوةرؽ     ب الأماب وو   ؤمم إوح زن مة ح  رة اح اقم اوو ب ن 
او وراب ناو اونا نل ف نزن مة ترح ز   وض او  تاؾ اح اومـ     ب  نزن مة وقمار حراح اومـ
 (19: 2اوتمرنع ناوو  ا  ح.  ) 

 

تػزمام   واػار اوػمـ ناوتػح تػرتلط  زنػ مة  ػ وض او  تاػؾ  او تنائاػرلوو ر ر اوتػمرنل ح ن 
اػػػ ف  نا ػػػم  لوػػػؾ   ت اػػػر اقػػػم اوا ػػػـ ولأوػػػ إ  اوق ناػػػر اووناػػػنمة ل وػػػمـ د نلزنػػػ مة   واػػػار اوػػػمـ

ننزمام ارتخ ؤت   ػ ف حػ  اػرلر ن خػرم ننترتػع ل ػح لوػؾ اػة   ا قل ا  لا ر اوق ع ااة  
 ( 53- 48: 7ا لا ب ) إوحاوماع اوق  ح اح اومقاقر وو   ؤمم 

 

توجدد فدروق دالدة إحصد ئيً  بدين نللوؾ احنف قػم ت قػ  اوبػرض الأنؿ ناوػلم  ػ ص ل ػى 
ة التجر بيددة قيددد البحددث فددي ب ددض المتغيددرات متوسددط ت القي سدد ت القبميددة والب ديددة لممجموعدد

 لص لح القي س ت الب دية7 البدنية
 

( اػح 2.25( نانم ارنؽ لاح ملاور وة نار ل م و تنم اوملاوػر )12 تالا وف امانؿ )
اوت و  اومنرم اوت ب ح(  –او رلر  –لةض اووت  راح او م ار ) اوقمرة اوةا ار و لرال ف ناورا  ف 

 م لةم اوتمرنع او تنائار.و  ولا لال ح حرة او 
 

(  ف ت ػػ ؾ وةػػملاح اوت  ػػر اػػح  ػػ ف اوقاػػ س اوق  ػػح ناولةػػمم 11   وػػ     ػػلا وػػف اػػمنؿ ) 
%( 22.78(  ووت  ػر اوقػمرة اوةاػ ار و ػلرال ف د)%19758اح اووت  راح او م ار    ح قاوت    )
ت  ػػػر اوت وػػػ  %( وو14.76%( ووت  ػػػر او ػػػرلرد )199.19ووت  ػػػر اوقػػػمرة اوةاػػػ ار و ػػػلرال فد )

اوػػػمنرم اوت ب ػػػح ن ف  ػػػ ع  ػػػمن  وةػػػمؿ اوت   ػػػر و ل ػػػح حػػػرة او ػػػم اػػػح اووت  ػػػراح او م اػػػر  راػػػع 
 و ت       ف او ل  ف.

ننرم اول     ف اوقنة اووو زة ل و رلر تح او بر الأ  ر نان    ل م رن اح 
 و رلر    ر وف اوو تنا ح اوة وار ن ف وةظـ الأ شطر اورن اار ترت ز ل ى اوقنة اووو زة ل

التو متو  ل ى  شح ؿ اوقنة الأخرم الأور اولم شاع او   ر وف اول    ف ل ى إاراب مرا  ح 
  ت  نوح تلت او بر او م ار .

تةت ػػر وػػف اوقػػمراح  اورن اػػحاووػػػا ؿ  اػػح"   ف او رلػػػر  م(2001و ددذكر   حسدد م سدد د )        
:  4ح  ػػر وػػػف اوبػػػة وا ح نالأوةػػ ع اووخت بػػر )او م اػػر او  وػػر نالأ   ػػار اػػح ت  ػػ ف نتقػػمـ و ػػتنم 

148. ) 
 

 ف او ػػػرلر وػػػف اووحن ػػػ ح الأ   ػػػار  (م1998كمددد ل درويدددش وآخدددرون   )نااػػػ   "         
 ف  (2002كمد ل درويدش وأخدرون   )( د ننؤحػم " 219:  7ولأماب او رحػح اػح وةلػر حػرة او ػم )
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نا ػػػتةرض  ناوخططػػػح اوب ػػػحالأماب  اػػػحاوو ةػػػع ناوو ػػػ رة  اػػػححػػػرة او ػػػم او م  ػػػر تت ػػػ  ل و ػػػرلر 
 :    ح ؤمم     او ل نف اوول راة حو   اوتحمرا ر  وو  ار ووتن ط اوو  ا ح ن  ناع او رل ح 

 وترا  .  1554 تحاقطة   او لع ل رلر لط ئر  اوتحوتن ط اوو  ار  -
 وترا  . 1217 تحاقطة   او لع ل رلر وتن طر  اوتحوتن ط اوو  ار  -

 ( . 73:  8وترا  ) 559 تحاقطة   او لع ل رلر ل وار  اوتحر وتن ط اوو  ا -

 

 ف ا ػػتخماـ او ػػرلر خػػ ؿ اوولػػ راة اشػػو  ( م1998وياددي"   كمدد ل درويددش   أيادد  )        
 ( . 21:  8اوول راة ) احاقطة   او لع  اوتح% وف اوو  ار 53.2
اػػػػػػر لػػػػػػ ووناق  ناوو ػػػػػػ راح ننػػػػػػرم اول  ػػػػػػ   ف ط اةػػػػػػر الأماب اػػػػػػح وةلػػػػػػر حػػػػػػرة او ػػػػػػم ت            

اوتػػػػػػػح اوحػػػػػػػف وػػػػػػػػف خ و ػػػػػػػ  ت واػػػػػػػر ل   ػػػػػػػػر او ا قػػػػػػػر او م اػػػػػػػر ح وت ػػػػػػػػننع ناوتورنػػػػػػػر ناو اػػػػػػػػنـ 
  ػػػػػ   (م1998و ؤكدددددد ذلدددددك   كمددددد ل درويدددددش وآخدددددرون   )اوخػػػػػ ط  ناووق   ػػػػػر ناوت طاػػػػػر د 

 8)لػػػػػع تػػػػػ ةحس ل ػػػػػى  وػػػػػن او ػػػػػب ح او م اػػػػػرلحػػػػػرنا  ف اوو ػػػػػ راح او رحاػػػػػر اووت نلػػػػػر وػػػػػمم او 
 :19). 

 ف حػػرة او ػػم تةتوػػم ل ػػى  ظػػ ـ اوط قػػر  (1998كمدد ل درويددش وآخددرون   )م لوػػؾ " ننؤحػػ
او ػػنائح ناو تػػنائى نو ػػف اوط قػػر او تنائاػػر تػػح الأ ػػ س اػػح  ماب لالػػع حػػرة او ػػم نحػػرة او ػػم ت اػػر 
لػػػػ ووناق  اوتػػػػح اوحػػػػف خ و ػػػػ  تطػػػػننر اوقػػػػمرة او نائاػػػػر ناو تنائاػػػػر و ػػػػ  اوةػػػػمن ناون ػػػػع ناوتورنػػػػر 

 (29 -18:  8ا ار إوى ت نع  ظـ إ ت   اوط قر     ب الأماب )ناوت ننع ل  
نلػػلوؾ احػػنف قػػم ت قػػ  اوبػػرض او ػػ  ح ناوػػلم  ػػ ص ل ػػى تناػػم اػػرنؽ ماوػػر إ  ػػ ئا    ػػ ف 
 وتن ػػػػط ح اوقا  ػػػػ ح اوق  اػػػػر ناولةماػػػػر و واونلػػػػر اوتارن اػػػػر ق ػػػػم اول ػػػػ  اػػػػح لةػػػػض اووت  ػػػػراح

 و  ولا اوقا   ح اولةمار . اوب  نوناار 
( 2.25( ناػػنم اػػرنؽ لاح ملاوػػر وة ناػػر ل ػػم و ػػتنم اوملاوػػر )12وػػف اػػمانؿ )ننت ػػلا 

 .او تنائىلةم اوتمرنع  او مو  ولا لال ح حرة  لةض الأماب اوو  رم اح و تنم 
 

(  ف ت ػػ ؾ وةػػملاح اوت  ػػر اػػح  ػػ ف اوقاػػ س اوق  ػػح ناولةػػمم 13   وػػ     ػػلا وػػف اػػمنؿ ) 
 التصدو ب عمدى الزوايد  ال ميد  لممرمدىر اػح و ػتنم اح اووت  راح اوو  رنر        ح قاور اوت  

الجدددر  الزجزاجدددي بدددم نو ػػػتنم  ( %23742إوػػػى ) التصدددو ب عمدددى حددد ئط( نوت  ػػػر 6375%)
( ناػػ بح   ػػلر اوت  ػػف 23.47%( نووت  ػػر اوػػزوف )24.18ل و  ػػلر ووت  ػػر او ػػمؼ ) التصددو ب
اػػػػح  او ػػػػمرة ن ف  ػػػػ ع  ػػػػمن  وةػػػػمؿ اوت   ػػػػر و ل ػػػػح حػػػػ%(7.29)  كددددرات 8تصددددو ب ووت  ػػػػر 

  راع و ت       ف او ل  ف. اوو  رنراووت  راح 
 



 24 

ناةت ر اوت م   تن او ت ار او   ئار لأماب اوبرن   نلا شػؾ إف اوتػمرنع اوا ػم وػف او   اػر 
اوت  احار ناوت تاحار ا  لم اح إ ا إ  ماب اوبرن  نتراوتػه   قػ ط اػم اوبرنػ  اوو ػ اس د نتخت ػ  

د  ف  اوت ػػػننع اوبةػػػ ؿ ل ػػػى اوو ػػػ اس ت اػػػر  طرقػػػرنلػػػ خت ؼ  هرناػػػ  ػػػناع اوت ػػػم   ل  لاتػػػه نلظ
 (98:5تن إ  لر او مؼ لمما    ر وف اوبرن  اوو  اس.) او ماو رض وف ول راة حرة 

 

تن إت  ر اوبر ر و لع و ن ػنؿ إوػى  او مناف او مؼ وف إا مة اوول مئ الأ   ار لحرة 
 او ػػرة اػػح وروػػى اوو ػػ اساوولػػ راة تػػن إمخػػ ؿ ورحػز ا ػػ   ل اػػه اوت ػػم   و ػػه د ال  ف او ػػرض وػػف 

اػػ وبرن  اوػػلم  ا ػػم لال ػػنت  وروػػىاود نتػػلا  تط ػػع إاػػ مة اوت ػػننع   ػػن  الأخػػر   ػػر وػػف اوبرنػػ  
اوت ػػم   ت ػػنف وة نا تػػه ورتبةػػر ن قتػػه   ب ػػه ح  ػػرة د نتػػلت وػػف  تػػـ ملػػ ئـ اوبػػنز ااػػ  لػػف  ف 

وػػ س اػػح اوولػػ راة د نتػػماع او لػػع إوػػى تػػح اوتػػح ت ػػ  رنإ او  اوو ػػ اس ل لأتػػماؼلو اػػر إ ػػ لر 
 ( 178:  11)  تور وع زو ئه و ن نؿ إوى او  رزن مة وا نمت اح اوتة نف اوو

 

ننراػػػػػػع اول  ػػػػػػ  تػػػػػػلا اوت  ػػػػػػف إوػػػػػػى تػػػػػػ   ر اوتػػػػػػمرنل ح او تنائاػػػػػػر اوتػػػػػػح   ػػػػػػرح تػػػػػػ   را          
اوب ػػػػػػ نوناار ق ػػػػػػم إ ا  اػػػػػػ   ل ػػػػػػى او ػػػػػػنا ح اوو  رنػػػػػػر نلوػػػػػػؾ  ت اػػػػػػر و رتبػػػػػػ ع لػػػػػػ و نا ح او م اػػػػػػر ن 

اول ػػػػ  ن ااػػػػػ   ورالػػػػػ ة  ف تتشػػػػػ له اوتػػػػػمرنل ح او م اػػػػػر إوػػػػى  ػػػػػم ح  ػػػػػر وػػػػػع اوةوػػػػػ  اوةاػػػػػ ح اػػػػػح 
و ػػػػػػػ راح حػػػػػػػرة او ػػػػػػػم نحػػػػػػػلوؾ ترح ػػػػػػػز ت ػػػػػػػؾ اوتػػػػػػػمرنل ح ل ػػػػػػػى اوواونلػػػػػػػ ح اوةاػػػػػػػ ار الأ   ػػػػػػػار 

 ناوو  لمة اح  ماب و  راح حرة او م.
ناولرال ف و منر او  نم و ػلا اوة  ػر اػح  حو   تتـ اول     ت وار اوقمرة اوةا ار و را  ف        

وةلر حرة او م     اش ر اول    إوى  ف ط اةر حرة او م تتط ع تناار  ػبر اوقػمرة اوةاػ ار   ػ  
   ػػ  ت ةػػع منرا  ت وػػ   ن   ػػو   اػػح اوو ػػ راح ناووتو  ػػر اػػح اوت ػػننع ناوتورنػػر ناون ػػع ناوو ػػ راح 

ف وح ف لآخر حو  اح او اػنـ اوخػ ط  نح  ػ  و ػ راح اوما لار ح  ئط او م ناووق   ر نالا تق ؿ و
 تةتوم ل ى الأماب اووتبار و را  ف نتتط ع مرار ل وار ااو  ا وى ل شم اوط قر .

(   ػ   شػ ر إوػى  ف ط اةػر  ماب حػرة او ػم 1998ننؤحم لوؾ " حو ؿ مرناػش نخخػرنف " )
 ف ت ػػ لمت ل ػػى اوت رحػػ ح تتط ػػع  ف  تو ػػز او لػػع ل وقػػمرة اوةاػػ ار وةاػػ ح اوػػلرال ف ناوػػرا 

 ( .168:  8ناوت ننع ل  ا ار إوى اوتورنر او رنع )
 

حو  اةزن اول    اوت  ػف اػح و ػ رتح اوتورنػر ناوت ػننع إوػى ا ػتخماـ او ػرة  طػنؿ اتػرة         
 822ووح ر اح اون مة اوتمرن ار نت نع  نزاف او راح و   ػ ف او ػراح اوق  ن اػر ناو ػراح اوط اػر ز ػه 

 حاـ. 5 – 3حاـ ناو راح اوط ار اوو تخمور اح اوتمرنل ح ناوتح تترانإ  نزا    و    ف  1 اػـ د



 25 

تناػػم اػػرنؽ ماوػػر إ  ػػ ئا    ػػ ف نلػػلوؾ احػػنف قػػم ت قػػ  اوبػػرض او  وػػ  ناوػػلم  ػػ ص ل ػػى 
وتن ػػػػط ح اوقا  ػػػػ ح اوق  اػػػػر ناولةماػػػػر و واونلػػػػر اوتارن اػػػػر اػػػػح و ػػػػتنم مقػػػػر اوت ػػػػننع و ػػػػ ولا 

 اوقا   ح اولةمار
  -لاستنت ج ت :ا

  -الاستنت ج ت الت لية : إلىالتوص   أمكنمن نت ئب الدراسة ومن قشته  
  -لو  ل ى ت   ف اوقمراح اوب  نوناار اوت وار : او تنائى ر  وب اوتمرنع  -1

 ػ وض او  تػؾ خػ ؿ  -ا ط اومـ الا ل ػ طح -ا ط اومـ الا قل اح -وةمؿ او لض
 لمم وراح اوت بس( . –  وض او  تؾ لةم اووا نم  -اورا ر

القددرة  -لمدرجمين برن مب التدر بي المقترح أدى إلى تحسن ب ض المتغيدرات البدنيدة ) القددرة ال ادمية -2
 التحم  الدور  التنفسي ( لدى لاعبي كرة اليد7  -السرعة -ال امية لمذراعين

  م.لةض و  راح اوت ننع اى حرة اولو  ل ى ت   ف  او تنائى ر  وب اوتمرنع -3

  -التوصي ت :
  -في اوي م  تم استخلاصه من نت ئب البحث توصى الب حبة بم  يمي :

 7 اليدكوسيمة تدر بية ف  له لتنمية القدرات الفسيولوجية الخ صة بكرة  اللاهوائية تدر ب تاستخدام  -1

 ل م تط اق   اح اوبتراح اووخت بر . او تنائاراوتمر  اح ا تخماـ تمرنل ح  -2

و ػػ  تػػلت اومرا ػػر ل ػػى ل  ػػ ح  خػػرم وػػف اػػرؽ او  شػػئ ف وػػع اخػػت ؼ او ػػف  لػػ مة  اػػراب  -3
 ناوةمم ناوا س ناو ش ط اورن اح  اا  .

 المراجع
 أولا: المراجع ال ربية:

عمى ب ض المتغيرات الفسيولوجية  تدر بي:   ت بير برن مب م(2001)السيد فتحيأحمد  -1 
دح ار اوترلار و ا ت رر  ور ة  سرعة الاستج بة الحركية والدقة لدى ن شئ المب رز 

 .اورن اار د ا وةر ط ط 
لمتددددر ب الر  ادددي   ةم( :  الأسدددس الفسددديولوجية والكيمي ئيددد2007جبددد ر رحيمدددة الك بدددى) -2

 د قطر. ردوطلةر قطر اومنوا
الهددوائي واللاهددوائى عمددى ب ددض الصددف ت  بم(   ابددر التدددر 2000حسدد م السدديد ال ربددي ) -3

ر ػ ور محتػنراتد المه ر  والكف ية التنفسية لن شئى كرة اليد   البدنية الخ صة والأداي
 ح ار اوترلار اورن اارد ا وةر ق  ة او ناس.
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م(   ت بير برن مب تدر بي لتنمية المكون ت البدنية الخ صة عمدى 2001حس م س د السيد ) -4
مستوى أداي ب ض المه رات الأس سدية والمتغيدرات الفسديولوجية لمن شدئين فدي كدرة 

 ر  ور محتنراتد ح ار اوترلار اورن اارد ا وةر ق  ة او ناس. اليد, 
م( : تددر ب الأبقد ل   تصدميم 1996عبد ال ز ز أحمد عبد ال ز ز النمر ون ر م ن الخطيب) -5

 7د ورحز او ت ع و  شر د اوق ترة 1طػبرامب القوة وتخطيط الموسم التدر بي , 
ب تددر بي عمدى ب دض المتغيدرات الكيميوحيويدة م(   ابر برن م2001عمى محمود م وض ) -6

ر ػػ ور محتػنراتد ح اػػر اوترلاػر اورن اػػارد ا وةػػر والفسديولوجية لدددى لاعبددي كددرة اليددد, 
 ق  ة او ناس. 

م( : القيدد س والتقددويم وتحميدد  المبدد راة فددي كددرة اليددد   2002كمدد ل عبددد الددرحمن درويددش ) -7
 ترة.د ورحز او ت ع و  شر د اوق نظر  ت وتطبيق ت   

 ظرنػػ ح لتدددر ب كددرة اليددد    ةم( : الأسددس الفسدديولوجي1998كمدد ل عبددد الددرحمن درويددش) -8
 نتط اق ح " ورحز  او ت ع و  شػر د اوق ترة.

م( : رب عيدددددة كدددددرة اليدددددد 2001كمدددد ل عبدددددد الحميدددددد إسدددددم عي  ومحمد صددددبحي حسددددد نين) -9
مي قدددددة ال –أسدددددس القيددددد س والتقدددددويم  –الحديبدددددة   الم هيدددددة والأب ددددد د التربويدددددة 

 ورحز او ت ع و  شر د اوق ترة.البدنية   
م( : أندددواع التصدددو ب المسدددتخدم مدددن المراكدددز الهجوميدددة 1985م جدددد أحمدددد محمدددود) -10

المختمفة خلال مب ر  ت الدور  الممتد ز فدي كدرة اليدد وعلاقتده بتسدجي  الأهدداف , 
 اف.ر  ور و ا ت ر د ح ار اوترلار اورن اار و    ف ل وق ترة د ا وةر   ن 

 د اوق ترة. GMSمار م( : تدر ب المن فس ت , 2000محمد توفيق الوليمى)-11
 مار اووة رؼ داوق ترةتكنيك   –تدر ب  –م( كرة اليد   ت مم 1995محمد توفيق الوليمى) -12
م(  تدد بير برندد مب تدددر بي مقتددرح فددي الاتجدد ا اللاهددوائي 2009محمد عبدد المجيددد المرسددى )-13

المه ر  للاعبدي كدرة اليدد فدي ادوي الت دديلات الحديبدة لمقواعدد عمى ف  لية الأداي 
 ح ار اوترلار اورن اارد ا وةر اوو  نرة., االدولية الحديبة   رس لة دكتورا

 م( : كرة اليد الحديبة , منش ة دار الم  رف , الإسكندر ة19977يد سر محمد حسن دبور) -14
رات المن فسددة عمددى مسددتوى الجموكددوز م(   تدد بير فتدد2000يحيددى عددلاي الدددين احمددد ) -15

ر ػ ور و ا ػت رد وح مض اللاكتيك وعلاقته  ب لأداي المه ر  لدى لاعبي كرة اليدد, 
 ح ار اوترلار اورن اارد ا وةر    نط.
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